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 تست افسردگی بک
ایي اختلال دارای طیف ٍسیعی اس ًشاًِ ّا اس . افسزدگی دارای جلَُ ّای گًَاگًَی است کِ افزاد تِ آساًی اس تشخیض آى غافل هی شًَذ
در . ایي تست تِ شوا در رسیذى تِ ایي هْن کوک هی کٌذ. لثیل سزدرد، یثَست، کن شذى اشتْا، کوز درد، یا فمط خستگی هشهي است
ّز یک اس ایي عثارت ّا در ّز سَال تیاى کٌٌذُ حالتی .  سَال هطزح شذُ ٍ ّز سَال اس چْار عثارت تشکیل شذُ است12ایي پزسشٌاهِ 
سپس در ّز گزٍُ عثارتی را اًتخاب کٌیذ کِ تْتز اس ّوِ، . شوا تایذ عثارت ّای ّز گزٍُ را تِ تزتیة ٍ تا دلت تخَاًیذ. اس شخض است
ا . پس اس اًتخاب داخل دایزُ را تیک تشًیذ. یعٌی آًچِ را کِ درست ّن اکٌَى احساس هی کٌیذ. طزس احساس کًٌَی شوا را تیاى هی کٌذ
گز در ّز سَال تیش اس یک عثارت را ٍطف خَد هی داًیذ، سعی کٌیذ عثارتی را کِ هوکي است تیشتز درتارُ شوا طادق تاشذ را اًتخاب 
اگز اس تیي دٍ یا چٌذ عثارت هزتَطِ تِ یک گزٍُ ًتَاًستیذ اًتخاتی را تِ عول آٍریذ تِ حذس ٍ گواى هتَسل شَیذ در ّز طَرت . کٌیذ
  سال ّست61ایي آسهَى هخظَص افزاد تالای . ّیچ سَالی را تذٍى پاسخ ًگذاریذ
  جذول افسردگی بک
.  ابتذا به هر سوال فقط یک جواب مطابق با روحیات خود بذهیذ و در پایان به تفسیر جذول مراجعه کنیذ 
  هیثاشذ3-2-1-0اهتیاسدّی تِ سَالات تِ طَرت 
 شرح جذول افسردگی بک
 سؤال امتیاز ردیف
 1
غوگیي ًیستن  0
. غوگیي ّستن
. غن دست تزدار ًیست





. تِ آیٌذُ اهیذٍارم 0
آیٌذُ اهیذی ًذارم تِ 
کٌن آیٌذُ اهیذ تخشی در اًتظارم ًیست  احساس هی





. ًاکام ًیستن 0
. ًاکام تز اس دیگزاًن
تیٌن شکست ٍ ًاکاهی است  کٌن ّزچِ هی تِ سًذگی گذشت  ِام کِ ًگاُ هی





. هثل گذشتِ اس سًذگین راضی ّستن 0
. تزم هثل ساتك اس سًذگی لذت ًوی
. اس سًذگی رضایت ٍالعی ًذارم




. کٌن احساس تمظیز ًوی 0 5
. کٌن گاّی اٍلات احساس تمظیز هی 1
. کٌن اغلة احساس تمظیز هی




. اًتظار هجاسات ًذارم 0
. کٌن هوکي است هجاسات شَم احساس هی
. اًتظار هجاسات دارم





. اس خَد راضی ّستن 0
. اس خَد ًاراضی ّستن
. آیذ اس خَدم تذم هی





. تذتز اس سایزیي ًیستن 0
 کنم از خودم بخاطر خطاهایم انتقاد می
 .کنم همیشه خودم را بخاطر خطاهایم سرزنش می





افتن  ّزگش تِ فکز خَدکشی ًوی 0
. ام فکز خَدکشی تِ سزم سدُ اها الذاهی ًکزدُ
. تِ فکز خَدکشی ّستن





کٌن  تیش اس حذ هعوَل گزیِ ًوی 0
. کٌن تیش اس گذشتِ گزیِ هی
. ّویشِ گزیاًن





. تز اس گذشتِ ًیستن کن حَطلِ 0
. تز اس گذشتِ ّستن کن حَطلِ
. اغلة کن حَطلِ ّستن





. هثل ّویشِ هزدم را دٍست دارم 0
. آیذ تِ ًسثت گذشتِ کوتز اس هزدم خَشن هی
. ام ام را تِ هزدم اس دست دادُ تا حذٍد سیادی علالِ





. گیزم هاًٌذ گذشتِ تظوین هی 0
 1 . گیزم کوتز اس گذشتِ تظوین هی
. گیزی تزاین دشَارتز شذُ است ًسثت تِ گذشتِ تظوین 2
 3 .ام لذرت تظوین گیزین را اس دست دادُ
 41
. ّا را ًذارم جذاتیت گذشتِ 0
. ًگزاى ّستن کِ جذاتیتن را اس دست تذّن






. کٌن تِ خَتی گذشتِ کار هی 0
. کٌن تِ خَتی گذشتِ کار ًوی
. آٍرم تزای ایٌکِ کاری تکٌن تِ خَدم فشار سیادی هی





. خَاتن هثل ّویشِ خَب هی 0
. تزد هثل گذشتِ خَاتن ًوی
. شَم خَاتیذى دٍتارُ تزاین هشکل است یکی دٍساعتی سٍدتز اس هعوَل اس خَاب تیذار هی





. شَم تیشتز اس گذشتِ خستِ ًوی 0
. شَم تیش اس گذشتِ خستِ هی
. کٌذ ام هی اًجام ّز کاری خستِ





. اشتْاین تغییزی ًکزدُ است 0
. اشتْاین تِ خَتی گذشتِ ًیست
. اشتْاین خیلی کن شذُ است





. ام اخیزاً ٍسى کن ًکزدُ 0
. ام تیش اس دٍ کیلَ ٍ ًین ٍسى کن ًکزدُ
. تیش اس پٌج کیلَ اس ٍسى تذًن کن شذُ است





. شَم تیش اس گذشتِ تیوار ًوی 0
. اس سز درد ٍ دل درد ٍ یثَست کوی ًاراحتن
. تِ شذت ًگزاى سلاهتی خَد ّستن





. ام تغیییزی ًکزدُ است هیل جٌسی 0
 1 . ام کوتز شذُ است هیل جٌسی
. ام خیلی کن شذُ است هیل جٌسی 2
 3 .کوتزیي هیل جٌسی در هي ًیست
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